T3 Quan hé nhiéu co giam can khong? Yéu to
anh huong luong calo duoc dot chay khi quan
he

Nhiéu co thé tin rang "lam chuyén ay" tinh duc khéng nhiing dem dén niém vui, qué trinh cam hing
trong tinh yéu ma lai c6 nguy co gitp cho gidm céan. Vay sy thuc thi giao hop rat nhiéu cé suy giam
can khong?

"yéu" tinh duc la mo6t phan khong thé khéng du trong cudc song lira cap va thich hop ting chi ra
rang rat nhiéu loi ich ctia né. Khéng it co thé tin rang giao hop duc tinh hang ngay c6 thé giup gidm
can. Nhung ma, liéu niém tin nay c6 dugc hop 1y ching minh? duéi day sé giup cho Ban tim kiém cau
tra 10i chinh xdc cung véi hop ly nhat danh cho nhiing cau héi "yéu" rat nhiéu thi cé gidm sut can
khong.

moi lién quan gitta "yéu" duc tinh va van deé dot chay calo

quan hé tinh duc khong chi 1a hanh dong biéu hién tinh yéu cung véi la mong muén sinh ly cta con
co thé ma con cé thé duoc xem la mot kiéu tap luyén thé duc thé thao nhe, gitp d6t chéy calo cling
nhu kich thich thdo luan chat. "lam chuyén &y" duc tinh, twong tu nhw nhiéu van dong thé hoat chat
khéac, c6 nguy co gitp cho dot chay calo boi viéc tang nhip tim cung véi van dong nguoi. Trong suot
viéc giao hop, co bap phai mé ctra cao hon, Bdi vay lang phi nang lwong tén kém hon.

Theo cac khao sét, 1 1an giao hop tinh duc cé nguy co dét chay tir 70 dén 100 calo trong khoang thoi
gian 30 phut. Nhung ma, lwong calo nay c6 kha nang thay déi Tuy vao cuong cap dg, thoi gian va co
dia cta timg nguoi. Du cho con sé calo lang phi ko khong nho so véi nhitng hoat dong thé hoat chat
khac biét nhw la chay bd hodc boi 16i, n6 van la giup tiéu hao nang luong cling nhw tro gitp phan nao
cho van dé gidm sut can. D6 cling chinh la ly do khién cho khéng it co thé cau hoéi quan hé nhiéu liéu
c6 suy giam can khong.

"yéu" tinh duc nang cao dot chay calo, ho trg giam sit can

Néu nhu so sanh hitu hiéu dét chéy calo cla "lam tran" duc tinh d6i véi mot s6 hoat dong thé duc
khéc, ta sé thdy: Chay bo cé kha nang dot chay tir 300 - 500 calo trong 30 phut, boi 16i dot vong 200 -
300 calo trong cung thoi gian. Cac ban cé nguy co dét chay tir 100 - 200 calo luc di b & téc cap do 5
km/h. Khiéu vii day gitp dot chéay tir 300 téi 450 calo trong 30 phut.

yéu to tac dong luong calo duoc dot chay lac giao hop

"lam chuyén ay" nhiéu thi cé gidm sut can ko tuy thudc vao sé lwong calo duoc dot chay khi “yéu”. S6
luong calo nay lai tuy vao rat nhiéu yéu t6 khac biét nhau. Khoang thoi gian giao hop lau ngay cang
1au thi s6 lwong calo mac dét chdy cang lom. Thoi diém cang kéo dai, co thé cang phai duy tri sw hoat
dong thuong xuyén, lam cho co bap van dong cao hon cung véi tiéu hao nhiéu nang sé luong.

Cuong do ctia van dong ciing 1a 1 nhan to cap thiét. Mot s6 TW thay kho khan va can dén rat nhiéu
déi thanh dong sé gay tang cuong cap do hoat dong co thé, dan dén van dé dét chay rat nhiéu calo
hon. Mat khéc, nhimmg Trung wong thé it hoat dong hon sé dot chay it calo hon. Van dé bién déi
cuong cap d6 ciing nhw TW thay c¢6 nguy co san sinh sy khéc 16m trong luong calo tiéu thu.



S6 luong calo mac dot chdy khi "1am tran" tuy vao khong it nhan to

Can nang cling nhw thé trang cua ting cé nhan ciing tac déong dén lwong calo duoc dét chay. Co thé
thi c6 can tram trong 16m hon hay co béap tién trién hon thuong hay tiéu thu khéng it nang luwong hon
lic lam cung mot van dong so d6i véi nguoi nhe can. Co thé tram trong hon can dén can phai lam
dung nang s6 luong hon dé€ di chuyén, gay nén viéc dét chay calo nhiéu hon trong méi lic giao hop
tinh duc.

"lam chuyén ay" rat nhiéu liéu c6 suy giam can khong?

quan hé duc tinh, Du cho c6 nguy co gitup cho dét chéy calo, tuy nhién khong thé duoc coi la cach
chll yéu nham gidm cén. S6 luong calo tiéu hao trong moi khi quan hé tinh duc twong déi khiém ton
so v6i nhitng van dong thé chat cuwong do cao d6 1a chay bd hodc tap gym. Vi thé, Néu nhw muc tiéu
chinh la gidm sut can, van dé phu thudc vinh vién dang nhép giao hop tinh duc sé ko mang dén hiéu
qua nguyén vong.

tuy vdy, phia ngoai viéc dot chay calo, "lam tran" tinh duc dem lai khéng it cong dung khong giéng
cho sitc khoe. N6 gitp tang cwong luu thong huyét, gia tdng stitc khoe tim mach, gidm lo lang va lo
lang, Ngoai ra cai thién hé mién dich. Quan hé duc tinh gitp cho mdt s6 cap doi lién két hon va la 1
phéan khong thé khong du trong tinh yéu. Van dong nay ciing 1a 1 phan cla théi quen sinh hoat tét
cho stc khoe, tuy nhién han ché xem la cach doc nhat dé c6 duoc muc tiéu gidm cén.
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7tu-van benh-phu-khoa.html

Quan hé khong it liéu c6 giam sut can khong toi day Ban da biét Sau dé chi?

thay thé vao ddy, ché do dinh dudng lanh manh cling nhu van dé tap thuong xuyén maéi la mot sé yéu
t6 y muén trong hanh trinh suy gidm cén viing chac. 1 ché do an kiéng hop ly, giau chat xo, vitamin,
cung véi viéc giit 16i sinh hoat luyén tap thé duc lién tiép, sé san sinh sy thAm hut calo cap thiét dé
giam st m& va cé duoc can nang ly tudng.

Vé ° 2 ~ ~ A AN
tac hai cua van de lam dung quan he tinh duc
giao hop duc tinh nhiéu, twong tw nhw bat ky hanh vi nao duoc thuc hién qué do déu cé thé gay
khong it nguy hiém véi ca sttc khoe thé dudng chat va tam ly. Dudi day la céc tai bién cta van dé st
dung nhiéu "lam tran" tinh duc:
giam sut tinh ménh thé duéng chat
giao hop tinh duc hang ngay va ko hop 1y c6 thé gay lo lang cho nguoi. Déi véi nam gidi, viéc phéng
tinh qué mitc c6 thé lam gidm nang s6 luwong, dan téi mét maéi 1au ngay ciing nhw suy gidm stc manh
thé chat. Khong chi c6 thé, kha nang bi moét s6 bénh 1ay nhiém qua duong duc tinh (STDs) sé tang
cao Néu nhu chua cé giai phap bao vé khoa hoc, tuyét doi luc "1am tran" déi véi khong it nguoi nit.
suy giam tinh mang tinh tinh
"lam chuyén ay" duc tinh qué nhiéu c¢6 thé anh hudéng tiéu cuc dén tinh tinh, gy ra lo lang, cang
thang hay cam thay t6i 16i. Cic ngudi c6 thé phét trién chimg nghién tinh duc, lam mét kiém soét va

de doa dén doi song ca nhan, cong viéc, cling nhuw nhitng lién quan cong dong.

Dung quéa nhiéu "lam tran" duc tinh c6 nguy co gay nén anh huéng nghiém trong téi tinh mang
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nguy hiém téi uy tin lién quan

van dé dung qué nhiéu quan hé tinh duc c6 nguy co khién thay déi cdm xic trong sw lién quan. Piéu
nay c6 thé lam cho ban tinh cé nguy co cam thay ap luc hay khé chiu, gy nén mot s6 van dé vé long
tin va giao tiép trong moi quan hé, tham chi gay bat dong hodc chia ré.

thay doi noi bai tiét

giao hop duc tinh qua mic cé thé khién tac dong dén viéc tao ra hormone, dan dén bién ddi noi tiét
t6. Viéc do ¢ nguy co gay ra cac thac mac vé sinh san nhw la suy gidm hing thua tinh duc cung véi
mot sO dau hiéu nhéan biét nhw phién toai, mat ngu.

giao hop duc tinh c6 kha nang giup cho dot chay mot lwong calo ¢6 dinh, tuy nhién né khéng phai la
bién phép suy gidm can hiéu qua. Doi véi van dé quan hé nhiéu thi c¢é giam céan ko, cac bac si chuyén
khoa cho rang van dong nay gitp co thé gia tang dot chdy calo song khong nén coi la 1 bién phap
gidm sut can. P& gidm can thanh qua, Hai ban can phai két hop gitta ché dd an uéng lanh manh, tap
thé duc thuwong xuyén cung véi gitt 1 16i séng tét cho stc khoe



